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ــك  ــودك از ي ــرف زدن ك ــر ح ــت دي عل
ــكى  ــكل پزش ــك مش ــا ي ــاده ت ــر س تاخي

ــت. ــاوت اس متف
بــه گــزارش خبرگــزارى دانــا كــودك 
ــود را در  ــه خ ــن كلم ــان، اولي ــى زب فارس

ســن 12 ماهگــى بيــان مى كنــد.
در ســن 18 ماهگــى نزديــك بــه 50 كلمــه 

دارد. بيانى 
در دو ســالگى قــادر هســت كــه جمــلات و 

عبــارات دو كلمــه اى را بيــان كنــد.
اگــر فرزنــد شــما در ســنين بــه ايــن 
مهارت هــا دســت پيــدا نكــرده اســت 
بــدون نگرانــى بــه متخصــص گفتاردرمانــى 

ــد ــه كني مراجع
علل دير حرف زدن كودك

در بســيارى از مــوارد علــت ديــر حرف زدن 
كــودك مشــكل پزشــكى نيســت. كــودك 
هــوش طبيعــى و درك بالايــى دارد، امــا به 
دليــل شــيوه ارتباطــى غلــط والديــن هنــوز 

شــروع بــه حــرف زدن نكــرده اســت.
شيوه غلط ارتباط والدين با كودك

زدن  حــرف  ديــر  علــت  مهمتريــن  از 
ــا  ــن ب ــى والدي ــيوه ارتباط ــه ش ــودك، ب ك
ــر مى گــردد. ايــن ارتبــاط غلــط  كــودك ب
از چنــد جهــت مى توانــد بــه رشــد حــرف 
ــورد  ــد م ــد. چن ــه بزن ــودك صدم زدن ك
را اشــتباهات والديــن را در ادامــه ذكــر 

. مى كنيــم
زيــاد  تماشــاى  اجــازه  كــودك  بــه 
حــرف  كــودك  مى دهنــد،  تلويزيــون 
ــى و  ــاط واقع ــك ارتب ــق ي زدن را از طري
ــك  ــى  ي ــرد. ارتباط ــاد مى گي ــه ي دو طرف
ــاس  ــر دوم براس ــد و نف ــام مى ده ــر پي نف
آن پيــام، جــواب مى دهــد. تلويزيــون يــك 

طرفــه صحبــت مى كنــد و بــه كــودك 
يــاد مى دهــد در ارتبــاط بايــد ســاكت 

ــد. ــوش بده ــط گ ــد و فق باش
بــه  كــردن  بــراى صحبــت  انگيــزه اى 
ــه  ــاز ب ــا ني ــه م ــد: هم ــودك نمى دهن ك
حــرف زدن داريــم تــا بتوانيــم درخواســت 
هايمــان را مطــرح كنيــم. تــا بتوانيــم 
اعتــراض مــان را بگوييــم تــا جلــب توجــه 
كنيــم. اگــر والديــن نياز هــاى كــودك 
برطــرف  كلامــى  درخواســت  رابــدون 
ــرى  ــق ديگ ــه طري ــودك ب ــر ك ــد. اگ كنن
غيــر از گفتــار جلــب توجــه كنــد، احتمــالا 
ــراى حــرف زدن  ــزه اى ب ــد شــما انگي فرزن
ــر  ــت دي ــك عل ــد ي ــن مى توان ــدارد و اي ن

ــد. ــان باش ــرف كودكت ح
محيط كودك غنى از كلام نيست

لحــاظ  از  كــودكان  از  برخــى  محيــط 
خــود  ايــن  و  نيســت  غنــى  گفتــارى 
مى توانــد علــت حــرف نــزدن كــودك 
ــغله كارى  ــل مش ــه دلاي ــن ب ــد. والدي باش
ــا  ــدان ب ــد و چن ــا مى گذارن ــودك را تنه ك

نمى كننــد. صحبــت  او 
آموزش زبان دوم

كــه  شــرايطى  در  دوم  زبــان  آمــوزش 
ــرده  ــدا نك ــلط پي ــان اول تس ــوز در زب هن
ــس  ــان دوم مى بايســت پ اســت:آموزش زب

ــود. ــروع ش ــان اول ش ــلط زب از تس
حــرف  كــودك  ســطح  در  والديــن 

ننــد نمى ز
برخــى از والديــن بــا فرزنــد خردســال 
خــود بــا جمــلات طولانــى و ســرعت بــالا 
ــن شــرايط شــما  صحبــت مى كننــد. در اي
كــودك از لحــاظ بيانــى ضعيــف مى شــود.

ــرف  ــاد ح ــان زي ــا كودكت ــد ب ــعى كني س

بزنيــد، كودكتــان را بمــدت طولانــى تنهــا 
بــه محيط هــاى شــلوغ  را  او  نگذاريــد. 
ماننــد پــارك ببريــد. بــراى كودكتــان 
كتــاب داســتان تعريــف كنيــد. حــرف زدن 

ــد. ــويق كني ــان را تش كودكت
تاخير كلامى و زبانى

ــر  ــث تاخي ــد باع ــادى مى توان ــل زي عوام
زدن)  حــرف  (ديــر  زبانــى  و  كلامــى 
ــل،  ــى از آن عوام ــلا يك ــود. مث ــودك ش ك
ــودك  ــم ك ــتم تكل ــودن سيس ــوب ب معي
(آناتومــى)، مثــلا كوتاهــى بنــد زيــر زبــان 
ــظ  ــكل تلف ــث مش ــه باع ــت ك ــن اس ممك
ــا شــكاف در  ــودكان ب ــا برخــى ك شــود. ي
ســقف دهــان و يــا لــب شــكرى مشــكلات 
ــى و  ــر كلام ــل تاخي ــد. دلاي ــارى دارن گفت
ــود دارد.  ــز وج ــر ني ــددى ديگ ــى متع زبان
برخــى از كــودكان مشــكلاتى در مغــز 
آن هــا وجــود دارد كــه ســبب ديــر حــرف 

زدن آن هــا مى شــود.
مشكل در مغز

ــى  ــر كلام ــه تاخي ــى ك ــى از كودكان برخ
ــز  ــكلاتى در مغ ــت مش ــن اس ــد ممك دارن
ــاط  ــه ارتب ــورى ك ــه ط ــند ب ــته باش داش
كافــى در مغــز بــراى توليــد صحيــح كلام 
ــودكان در  ــن ك ــد. اي ــته باش ــود نداش وج
اســتفاده صحيــح از لــب هــا، زبــان و فــك 
ــد. عقــب  ــد آوا مشــكل دارن ــراى تولي و.. ب
ماندگــى ذهنــى نيــز مى توانــد دليــل 
حــرف نــزدن كــودك (برخــى از كــودكان) 
ــد  ــز مى توان ــنوايى ني ــكلات ش ــد. مش باش
ــودك  ــادن ك ــرف افت ــه ح ــر ب ــت دي عل

باشــد.
تعلل نكنيد

ــا وجــود تشــخيص  ــن ب ــى از والدي برخ
در  كودكشــان،  زدن  حــرف  در  تاخيــر 
ــد داشــته و  ــا متخصصــان تردي مشــورت ب

درمــان را بــه تاخيــر مى اندازنــد.
اشــتباه والديــن از آنجائــى شــروع مى شــود 
كــه علــت ديــر حــرف زدن كــودك را 
ــر  ــودن ذك ــى ب ــد ارث ــط مانن ــل غل دلاي

ــان  ــر زب ــوص دي ــلا در خص ــد. مث مى كن
ــد «او  ــود مى گوين ــودك خ ــردن ك ــاز ك ب
ــع  ــكلش رف ــد و مش ــد ش ــر خواه بزرگ ت
مى شــود» يــا «پــدرش هــم تــا 5 ســالگى 

ــد خــوب شــد». حــرف نمــى زد و بع
به گفتار درمانى مراجعه كنيد.

توجــه داشــته باشــيد كــه بســيارى از 
مراجعــان گفتاردرمانــى هــوش بالايــى 
دارنــد. شــما بــا مراجعــه بــه آســيب 
شــناس گفتــار و زبــان و يــا دريافــت 
يــك  گفتاردرمانــى،  آنلايــن  مشــاوره 
ارزيابــى دقيــق از وضعيــت گفتــار و زبــان 
كودكتــان بدســت مى آوريــد. براســاس 
شــما  درمانــى  برنامــه  ارزيابــى  ايــن 

مى شــود. طراحــى 
ــى  ــان، بررس ــار و زب ــناس گفت ــيب ش آس
ــد،  ــدر مى فهم ــودك چق ــه ك ــد ك مى كن
ــا كــودك ســعى  ــد، آي ــد بگوي چــه مى توان
ــه روش هــاى ديگــر  در برقــرارى ارتبــاط ب
ــر و  ــكان دادن س ــردن و ت ــاره ك ــل اش مث
ــوح كلام  ــار دارد؟ او وض ــاى گفت ــه ج ... ب
بررســى مى كنــد، وضعيــت  را  كــودك 
دهــان او (زبــان، دهــان و ســقف آن) و 
دهــان  مختلــف  بخش هــاى  عملكــرد 
ــى  ــورد بررس ــردن را م ــت ك ــراى صحب ب

ــد. ــرار مى ده ــق ق دقي
ــد تنهــا متخصــص، جهــت  فرامــوش نكني
ارزيابــى و درمــان اختــلالات گفتــار و زبــان 
ــناس  ــيب ش ــالان، آس ــودكان و بزرگس ك
ــن  ــن بهتري ــت؛ بنابراي ــان اس ــار و زب گفت
ــى  ــراى كودك ــد ب ــه مى تواني ــى ك اقدامات
ــد بكنيــد، مراجعــه  كــه ديــر حــرف مى زن

ــى اســت. ــه مطــب گفتــار درمان ب
زياد حرف بزنيد

كــودكان از طريــق شــنيدن، حــرف زدن را 
يــاد مى گيرنــد. در ســطح كودكتــان حــرف 
ــد  ــرف نمى زن ــوز ح ــر هن ــلا اگ ــد مث بزني
بصــورت يــك كلمــه يــك كلمه يــا بصورت 

جمــلات دو كلمــه صحبــت كنيــد.
واضح حرف بزنيد

ــر حــرف  ــراق آميز ت كمــى كشــيده تر و اغ
ــان  ــه صحبتت ــان متوج ــا كودكت ــد ت بزني

شــود.
كمتر سوال بپرسيد

برخــى از والديــن بجــاى توضيــح دادن 
از كــودك ســوال  و حــرف زدن فقــط 
ــى  ــا كمك ــه تنه ــن ن ــه اي ــند ك مى پرس
ــه  نميكنــد بلكــه باعــث كاهــش اعتمــاد ب

نفــس او نيــز مى شــود.
باز خورد مناسب بدهيد

العمــل)  (عكــس  بازخورد هــاى  ارائــه 
مناســب ماننــد تشــويق كــردن، توجــه بــه 
ــه  ــا ب ــد آن ه ــا و صداســازى ها، تقلي صدا ه

ــد. ــك مى كن ــان كم ــرف زدن فرزندت ح
كتاب داستان بخوانيد

از كتــاب داســتان هاى مصــور و رنگــى 
ــودك  ــاس درك ك ــد و براس ــتفاده كني اس
آن قصــه را بخوانيــد. نوشــته كتــاب تاثيــر 
ــز  ــان ني ــار وزب ــد گفت ــر رش ــى ب كتابخوان

ــد. ــد باش ــما مفي ــراى ش ــد ب مى توان
در بافت مناسب با كودك حرف بزنيد

ماننــد  مختلــف  موقعيت هــاى  در 
ــوردن  ــذا خ ــيدن، غ ــاس پوش ــام، لب حم
ــورد  ــد. در م ــت كني ــان صحب ــا كودكت ب
ــى  ــى كــه انجــام مى دهيــد، كار هاي كار هاي
يــا  و  بدهيــد  انجــام  كــه مى خواهيــد 

ــد ــت كني ــا او صحب ــد ب ــام دادي انج

علل اجتماعي
عوامــل اجتماعــي ماننــد: محيــط مدرســه، 
ناســالم،  تفريحــات  نابــاب،  دوســتان 
اجتماعــي،  مقبوليــت  عــدم  بيــكاري، 
جمعيــت،  رشــد  فرهنگــي،  فقرهــاي 
مهاجرت هــاي بــي رويــه و... در شــكل 
گيــري اعتيــاد نقــش بنيــادي دارنــد.

بــر هميــن اســاس اســت كــه دانشــمندان 
بــراي جلوگيــري از اعتيــاد كــودكان و 
ــه  ــط مدرس ــازي محي ــالم س نوجوانان،س
و پيشــگيري از معاشــرت بــا دوســتان 
نابــاب را مطــرح كــرده انــد.  افزايــش 
عوامــل  ديگــر  بيــكاري،از  و  جمعيــت 
ــر آن،در كشــورهاي  ــاد اســت.افزون ب اعتي
ــي  ــي و رفاه ــات تفريح ــب مانده،امكان عق
كافــي فراهــم نيســت و هميــن مــوارد 
گرايــش  در  اي  كننــده  تعييــن  نقــش 
جوانــان بــه اعتيــاد ايفــا مــي كنند.عامــل 
ــه  ــد عاميان ــا و عقاي ــنت ه ــم ديگر،س مه
اســت.بدين معنــا كــه بعضــي افــراد مــواد 
ــد دانســته و  ــاده ي مفي ــك م مخــدر را ي
حتــي اســتفاده از آن را ارزش مــي داننــد.
ــس جشــن و  متأســفانه در برخــي از مجال
ــه  ــدر ب ــواد مخ ــري از م ــادي،بهره گي ش
صــورت يــك ســنت درآمــده اســت و 
ــلاوه در  ــه ع ــد. ب ــار مي كنن ــه آن افتخ ب
بعضــي از جوامــع، مــواد مخــدر را دارويــي 
ــد. ــي دانن ــش م ــل آرام ــفابخش و عام ش
دربــاره ي قوانيــن مربــوط بــه مــواد مخــدر 
چــه چيزهايــي را بــه فرزندانتــان بگوييــد؟

ــاره ي  ــان درب ــا فرزندانت ــت ب ــا لازم اس آي
قوانيــن ضــد مــواد مخدر،نحــوه ي اجــرا و 
پيامدهــاي نقــض آنهــا صحبــت كنيــد.آن 

هــم در جايــي كــه اگــر نوجوانــي تعميــم 
ــدر  ــواد مخ ــي م ــر قانون ــرف غي ــه مص ب
ــت  ــاد صحب ــال زي ــد،به احتم ــه باش گرفت
دربــاره ي قوانيــن و يــا خطــرات ناشــي از 
ــا،او را از اجــراي تصميــم خــود  نقــض آنه

ــرد؟ ــد ك منصــرف نخواه
شــايد ايــن مســئله دربــاره ي جوانانــي كــه 
ــه مصــرف مــواد مخــدر گرفتــه  تصميــم ب
باشند،درســت باشــد؛اما چنيــن اطلاعاتــي  
ــم  ــوز در تصمي ــه هن ــي ك ــراي نوجوانان ب
ــي  ــد نقش ــتند، مي توان ــردد هس ــود م خ
بازدارنــده داشــته باشــد. تنهــا توصيــه 
ــه  ــت ك ــن اس ــن اي ــه والدي ــا ب ــاده م س
ــه  ــاره ي آن چ ــان درب ــا فرزندانت ــاً ب مرتب
كــه آنهــا بايــد دربــاره ي اســتفاده از مــواد 
مخــدر بداننــد و همچنيــن واكنــش مــورد 
انتظــار خود،بحــث و تبــادل نظــر كنيد. در 
واقــع والديــن بــا ســكوت خــود نشــان مــي 
دهنــد كــه تســليم شــده و اجــازه داده انــد 
تــا اطلاعــات نادرســت از طريــق نوجوانــان 
همســن وســال فرزندانشــان در اختيــار 
ــه  ــي رو ك ــا كس ــرد: «باب ــرار گي ــا ق آنه
واســه يــه ريــزه مــواد نمــي گيرن!»موضوع 
اصلــي در ايــن ميــان كمــك بــه نوجوانــان 
اســت تــا از چارچــوب قانونــي موجــود در 
ــان  ــه ش ــدر در جامع ــواد مخ ــه ي م زمين
آگاه شــوند.ابتدا بــراي فرزندانتــان توضيــح 
ــار  ــات و آث ــر صدم ــلاوه ب ــه ع ــد ك دهي
ســوء جســمي و روحــي ناشــي از مصــرف 
ــا  ــا ب ــتن آنه ــروكار داش ــدر، س ــواد مخ م
ــز در  ــي ني ــاي قانون ــدر پيامده ــواد مخ م
پــي دارد. اگــر چــه مصــرف كافئيــن، 
ــر مجــازي  ــاي غي ــاز، داروه ــاي مج داروه

كــه از گوشــه و كنــار منــزل برداشــته 
مــي شــود محدوديتهــاي قانونــي ندارد.امــا 
اســتفاده از بســياري مــواد محــرك ديگــر 

ــت. ــي اس ــاي قانون داراي محدوديته

دربــاره ي مالكيــت مــواد مخــدر چــه 
چيزهايــي بــه فرزندانتــان بگوييــد؟

مالكيــت مــواد مخدر،يعنــي داشــتن چنين 
مــوادي بــا خــود در مدرســه،در ماشــين،در 
منــزل، و يــا هــر جــاي ديگــري كــه مربوط 
بــه شــما مــي شــود.نوجوانان بــا نگهــداري 
مــواد مخــدر در اتــاق خود،خانــواده ي 
خويــش را در معــرض خطراتــي جــدي 
ــن  ــه والدي ــر چ ــرا اگ ــي دهند،زي ــرار م ق
وجــود چنيــن مــوادي را در خانــه ي خــود 
ممنــوع كــرده اند،امــا اطلاعــي از ايــن كار 
ــدر  ــواد مخ ــد م ــود ندارند.خري ــد خ فرزن
ــان  ــخصي،اغلب نوجوان ــارف ش ــراي مص ب
ــط  ــي مرتب ــم جناي ــا جرائ ــه نحــوي ب را ب
ــرات  ــت خط ــن اس ــه ممك ــازد ك ــي س م
اجتماعــي مهمــي را بــه خطــرات يــاد 
ــك  ــي در ي ــر نوجوان ــه كند.اگ ــده اضاف ش
ميهمانــي حضــور داشــته باشــد كــه در آن 
ــم  ــي شــود،به رغ ــواد مخــدر مصــرف م م
اســتفاده از چنيــن موادي،همــراه ديگــران 
بايــد  شــد.نوجوانان  خواهــد  دســتگير 
ــا  ــتن ب ــروكار داش ــه س ــر گون ــد ه بدانن
ــد آنهــا  ــه ســادگي مــي توان مــواد مخدر،ب

ــد. ــر كن ــار دردس را دچ

دربــاره ي مصــرف مــواد مخــدر چــه 
چيزهايــي بــه فرزندانتــان بگوييــد؟ 
ــزان  ــدر،در مي ــواد مخ ــر م ــي از خط بخش
ــه  ــت ك ــه اس ــزي نهفت ــا از چي ــي م آگاه
ــگام  ــه هن ــان ب ــي كنيم.نوجوان اســتفاده م
ــي،  ــدر از دلالان خيابان ــواد مخ ــد م خري
ــواد  ــي از م ــوان اطــلاع دقيق ــچ عن ــه هي ب
خريــداري شــده و يــا ميــزان خالصــي يــا 
نــا خالصــي آن را ندارند.پس،اين هشــداري 
ــر  ــر تأثي ــئله ديگ ــه خريداران.مس ــت ب اس
ــخص  ــاي ش ــر رفتاره ــواد ب ــه م ــن گون اي
بــه ويــژه در هنــگام رانندگــي اســت.امروزه 
تصــادف خودروهايــي كــه راننــدگان آنهــا 
بــه نوعــي بــا مــواد مخــدر يــا الــكل ســر و 
ــر بســياري از  كار دارند،عامــل مــرگ و مي

ــان تلقــي مــي شــود. ــان و نوجوان جوان
دربــاره مــواد مخــدر چــه چيزهايــي 

بــه فرزندانتــان بگوئيــد؟

ــواد  ــروش م ــد و ف ــه خري ــه ب ــي ك جوانان
ــواد  ــول م ــا پ ــد ت ــي آورن ــدر روي م مخ
مخــدر مصرفــي خــود را تهيــه كنند،گاهي 
بــه اشــتباه مشــتريان خــود را مــورد اعتماد 
دانســته و فكــر مــي كننــد كــه آنهــا را بــه 
مقامــات قانونــي تحويــل نخواهنــد داد.
ــوش  ــادگي فرام ــه س ــندگان ب ــن فروش اي
ــروش  ــد و ف ــه خري ــه آنچ ــد ك ــي كنن م
ــود  ــه خ ــت علي ــي اس ــد مدرك ــي كنن م
ــدر را از  ــواد مخ ــندگان م ــس فروش آنها.پ
كنيد.والديــن  آگاه  كارشــان  پيامدهــاي 
ــد  ــود بگوين ــدان خ ــه فرزن ــد ب ــي توانن م
ــا را دچــار  ــواد مخــدر آنه ــت م ــه مالكي ك
درد ســر مــي كنــد و مصــرف مــواد مخــدر 
دردســرهاي بيشــتري بــه وجــود مــي 
ــدر  ــواد مخ ــروش م ــا ف ــور م آورد.در كش
ــون  ــه در قان ــت ك ــي اس ــه جرائم از جمل
مصوبــه شــديدترين مجازاتهــا را بــه خــود 

ــت.  ــاص داده اس اختص

ــان  ــئوليت هاي فرزندانت ــاره مس درب
چــه چيزهايــي بگوئيــد؟

ــه دليــل  ــي ب در صــورت بازداشــت نوجوان
نقــض قوانيــن مــواد مخدر،بــه ســود خــود 
اوســت كــه پيامدهــاي منفــي رفتــار 
خــود را متحمــل شــود.به دليــل نوســانات 
ممكــن  قوانين،والديــن  در  موجــود 
ــا  ــل و ي ــن وكي ــا گرفت ــد ب ــت بخواهن اس
ــي لازم را  ــات حقوق ــا او،اطلاع ــورت ب مش
ــد  ــان باي ــود نوجوان ــا خ ــت آورند،ام بدس
ــه  ــن پرداخــت بخشــي از هزين ــا پذيرفت ب
هــا،در جلســات مشــورتي-حقوقي شــركت 
ــمي  ــر رس ــات غي ــام جلس ــد و در تم كنن

ــد.  ــور يابن ــز حض دادگاه ني
ســرانجام والديــن بايــد بــا ســنجش هــاي 
احتمالــي  خود،رفتارهــاي  اجتماعــي 
ــي  ــورد ارزياب ــي را م ــتم هاي حقوق سيس
ــود  ــورت وج ــن در ص ــد. والدي ــرار دهن ق
دلايــل كافــي مبتنــي بــر وجــود تبعيــض و 
تعصباتــي در سيســتم قضايــي كــه ممكــن 
ــدان  ــا فرزن ــه ب ــاري ناعادلان ــه رفت اســت ب
آنهــا منجــر شــود،بايد ايــن عامــل را نيــز 

ــد. ــود بيافزاين ــرات موج ــه خط ب

مريم السادات دربندى
كارشناس مسئول سلامت روان مركز 
بهداشت شهرستان ايلام

نقش والدين در پيشگيرى از اعتياد نوجوانان
كوويــد-19،  همه گيــرى  ادامــه  بــا 
ــى  ــرايط زندگ ــاختن ش ــادل س ــزوم متع ل
حرفــه اى و شــخصى همچنــان بــراى همــه 
ــور  ــه ط ــز ب ــان ني ــت و زن ــراد ضروريس اف
ــار ســنگين ناشــى از ســاعات  ــا ب جــدى ب
كار طولانــى، همــراه بــا مســئوليت هاى 

ــتند. ــرو هس ــى روب خانوادگ
ــد-19،  ــرى كووي ــه همه گي ــا ادام ايســنا: ب
ــى  ــرايط زندگ ــاختن ش ــادل س ــزوم متع ل
حرفــه اى و شــخصى همچنــان بــراى همــه 
ــور  ــه ط ــز ب ــان ني ــت و زن ــراد ضروريس اف
ــار ســنگين ناشــى از ســاعات  ــا ب جــدى ب
كار طولانــى، همــراه بــا مســئوليت هاى 

ــرو هســتند. ــى روب خانوادگ
ايــن شــرايط ســلامت زنــان را بــه مخاطــره 
ــه  ــان متوج ــه آن ــدون آنك ــد ب ــى اندازن م
پيامدهــاى منفــى و طولانــى مــدت آن بــر 
بهداشــت جســمى و روانــى خــود باشــند.

ــه 40  ــد در ده ــرايط جدي ــد ش ــان باي زن
ســالگى خــود را بــه طــور كامــل بپذيرنــد 
ــن،  ــن س ــا اي ــه ت ــه اينك ــه ب ــا توج و ب
ــه  ــى  تجرب ــادى را در زندگ ــات زي احساس
ــرورت دارد  ــر ض ــون ديگ ــد، اكن ــرده ان ك
در  را  خــود  ســلامت  از  مراقبــت  كــه 

ــد. ــرار دهن ــت ق اولوي

ــان  ــراى زن ــتى ب ــاى بهداش توصيه ه
بــالاى 40 ســال

ــه روز  ــن اســت ك ــم اي ــه مه ــن توصي اولي
ــاز  ــالم آغ ــه س ــك صبحان ــا ي ــود را ب خ
ــه را  ــى صبحان ــده غذاي ــز وع ــد. هرگ كني
ناديــده نگيريــد زيــرا مطالعــات نشــان داده 
ــد،  ــى خورن ــه م ــه صبحان ــى ك ــت زنان اس
وزن بيشــترى از دســت مــى دهنــد و رونــد 
ــه افــرادى  ــان نســبت ب كاهــش وزن در آن
ــد،  ــدرات» دارن ــم كربوهي ــم «ك ــه رژي ك

ــر اســت. پايدارت
همچنيــن انجــام مرتــب حــركات ورزشــى 
بــراى آنــان ضــرورت دارد و لازم اســت 
حداقــل نيــم ســاعت در روز فعاليــت بدنــى 

داشــته باشــند.
ــى  ــن دوره زمان ــه متخصصــان، اي ــه گفت ب
ســلامت  بــه  بايــد  زنــان  كــه  اســت 
ــان  ــد. زن ــه كنن ــود توج ــتخوان هاى خ اس
بايــد ميــزان كلســيم و ويتاميــن D را كــه 
بــه طــور طبيعــى از مــواد غذايــى دريافــت 

همچنيــن  دهنــد.  افزايــش  مى كننــد، 
انجــام معاينــات حياتــى بــراى پيشــگيرى 
از ابتــلا بــه ســرطان ســينه و ســرطان 
ــت. ــن ضروريس ــن س ــم در اي ــه رح دهان

ــام  ــزوم انج ــر ل ــن ب ــان همچني متخصص
ــان  ــك زن ــط پزش ــن توس ــات روتي معاين
ــال،  ــالاى 40 س ــاى ب ــژه در خانم ه ــه وي ب
بــراى شناســايى هــر نوعــو بيمــارى پيــش 
ــرل  ــار آن از كنت ــه مه ــل از آنك ــده قب رون
خــارج شــود، تاكيــد دارنــد. مهــم ترين آن 
انجــام ســالانه ماموگرافــى بــراى تشــخيص 
ــره هــاى كوچكــى اســت  ــا گ ــا ي ــوده ه ت
كــه ممكــن اســت بــا معاينــه منظم ســينه 
تشــخيص داده نشــوند. همچنيــن معاينــه 
لگــن همــراه بــا تســت پــاپ اســمير بايــد 

بــه طــور معمــول انجــام شــود.
ــرطان  ــد س ــان مانن ــرطان هاى زن ــر س اكث
ــولا  ــم معم ــه رح ــدان و دهان ــينه، تخم س
داده  تشــخيص  پايانــى  مراحــل  در 
ــات  ــت معاين ــار تح ــر بيم ــوند و اگ مى ش
ــان  ــص زن ــك متخص ــط پزش ــن توس روتي
ــل  ــرطان ها در مراح ــن س ــرد، اي ــرار گي ق
ــان  ــل درم ــلا قاب ــه كام ــى ك ــه و زمان اولي

ــتند. ــخيص هس ــل تش ــند قاب باش
زنــان پــس از 40 ســالگى بــه شــدت 
ــى  ــت م ــود را از دس ــتخوان خ ــم اس تراك
ــه  ــت ك ــل اس ــن دلي ــه همي ــد و ب دهن
بــه همــه  اســتخوان  تراكــم  ســنجش 
زنــان توصيــه مــى شــود. عــلاوه بــر ايــن، 
ــراى  ــلا ب ــول مث ــاى معم انجــام آزمايش ه
بررســى قنــد خــون، چربــى و تيروئيــد بــه 

همــه زنــان توصيــه مى شــود.
ــور  ــه منظ ــز ب ــم ني ــم چش ــات منظ معاين
اصــلاح هــر گونــه عيــوب انكســارى توصيه 
مــى شــود. رژيــم غذايــى سرشــار از آنتــى 
اكســيدان هــا، ويتاميــن هــا و مــواد معدنى 
ماننــد ميــوه هــا و ســبزيجات ممكــن 
اســت بــه كاهــش احتمــال از دســت دادن 

ــد. ــى كمــك كن بيناي

چند يادآورى مهم به زنان بالاى 40سال

چرا كودكم هنوز حرف نمى زند؟


